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Cilj ovog diplomskog rada bio je utvrditi svijest o pravilnoj prehrani i prehrambenim navikama 
te razini tjelesne aktivnosti učenika 4. razreda osnovne škole. Željelo se ispitati pravilnost 
prehrambenih navika djece, razinu tjelesne aktivnosti te postoje li spolne razlike u razini 
tjelesne aktivnosti. Istraživanje je provedeno na uzorku od 65 djece (37 učenika i 28 učenica) 
4. razreda jedne osnovne škole u urbanoj sredini. Konstruiran je upitnik čiji je uzorak varijabli 
činilo 13 pitanja, od čega se 7 pitanja odnosilo na prehranu i prehrambene navike, a preostalih 
5 pitanja vezalo se uz tjelesnu aktivnost djece. Pitanja koja su bila vezana uz tjelesnu aktivnost 
dio su Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C). Rezultati provedenog 
istraživanja pokazala su da se većina djece hrani u skladu s preporukama pravilne prehrane. 
Analizirajući spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti i prehrambenim navikama utvrdilo se kako se 
dječaci i djevojčice statistički značajno razlikuju samo u  izboru tjelesne aktivnosti: rolanje (χ² 
=23,07; p=0,00), ples (χ² =19,73; p=0,00), nogomet (χ² =20,93; p=0,0) i odbojka (χ² =14,97; 
p=0,00). Rezultati istraživanja pokazuju kako je izrazito mali broj djece uključeno u sport, ipak 
preko 50% djece je vrlo aktivno, te između 20 i 30% dovoljno aktivno u slobodno vrijeme.  
 
 














The aim of this thesis was to determine the shape of dietary habits and level of physical activity 
among primary school pupils, grade 4, investigate their corectness in eating behaviors, level of 
physical activity and examine whether there are any gender differences in physical activity 
level. The study included sample of 65 pupils, 37 boys and 28 girls, from an urban area primary 
school. Pupil's habits were tested by questionarre that was compound of 13 questions, 7 
questions were connected to diet and other 5 questions were about physical activity which are 
part of Physical Activity Questionnaire for Older Children (PAQ-C). Results of this study 
showed that most children have positive dieatery habits. Analysis has shown there are gender 
differences in the type of activity: roller skating (χ² =23,07; p=0,00), dancing (χ² =19,73; 
p=0,00), soccer (χ² =20,93; p=0,0) and volleyball (χ² =14,97; p=0,00). 
Although results show that small number of children do sport, still 50% of them are very active 
and 20-30% have adequate level od physical activity.  
 
 









Iako hrana nije samo sredstvo zaustavljanja gladi, nego i jedno od životnih zadovoljstava, ona 
služi za održavanje života i rast, a sastoji se od tvari važnih za održavanje optimalnog zdravlja. 
Hrana ima svoju nutritivnu vrijednost kojom se unose hranjive tvari u organizam kroz makro i 
mikronutrijente. Skupini makronutrijenata pripadaju ugljikohidrati, proteini i masti  dok u 
mikronutrijente spadaju vitamini i minerali (Kulier, 2007). 
Pored tjelesne aktivnosti, prehrana ima važnu ulogu u kreiranju zdravog načina života. Pravilna 
prehrana uz umjerenu tjelesnu aktivnost pridonosi održavanju ravnoteže cjelokupnog stanja 
organizma, tjelesnog i duševnog zdravlja te je ključna za pravilan rast i razvoj djece i mladih. 
Obitelj značajno utječe na ponašanje djeteta i njegove navike, a prilikom polaska u školu, djeca 
dobivaju vlastitu mogućnost odabira namirnica koje će konzumirati. Njihova prehrana više nije 
isključivo pod kontrolom roditelja te bez nadzora mogu pojesti najmanje jedan obrok dnevno. 
Zbog sve veće zaposlenosti roditelja, nedostatka vremena i brzog načina života, hrana se sve 
češće konzumira izvan doma, a  često se prednost daje hrani koja daje brzi izvor energije, a 
siromašna je hranjivim tvarima.  
Rast i razvoj djeteta ovisi o uvjetima koji ga okružuju, stoga su poticaji iz okoline vrlo značajni 
u formiranju navika.. Tijekom svog djetinjstva djeca istražuju svoj odnos prema hrani, stječu 
određene prehrambene navike, a usporedno se mogu baviti nekom tjelesnom aktivnošću. 
Naviku tjelesnog vježbanja poželjno je razvijati od samog djetinjstva jer se u odrasloj dobi teže 
nadoknađuje. Dijete, za zdrav psihofizički razvoj, treba imati zadovoljene osnovne ljudske 
potrebe. Među te najvažnije potrebe pripada i tjelesna aktivnost stoga je važno stvarati naviku 
tjelesnog vježbanja od najranijih dana, djeci predočiti važnost bavljenja tjelesnom aktivnošću, 
a prehrambene navike učiniti što kvalitetnijima. Roditelji imaju glavnu ulogu u kreiranju 
prehrambenih navika svoje djece, a nemali utjecaj odnosi se i na školu, odnosno učitelja.  
Navedeni trendovi u promjeni načina ishrane, uz smanjenu tjelesnu aktivnost, negativno utječu 
na prehrambeno i zdravstveno stanje djece, pogoduju nastanku pretilosti i drugih rizičnih 




2. PRAVILNA PREHRANA 
Hrana nije samo jedan od životnih užitaka, nego je i važan način održavanja ili poboljšavanja 
zdravlja. Danas je najveći nutritivni problem preobilje hrane u kombinaciji s nedostatkom 
vježbanja  kao čimbenikom potrošnje energije, stoga višak zasićenih masti, kolesterola, 
prerađene hrane i nezdravih kalorija rezultiraju pretilošću i različitim bolestima. Pravilna 
prehrana, uz umjerenu tjelesnu aktivnost, može pomoći u zaštiti zdravlja. Kako ističe Clark 
(2000), tri su glavne stvari zdrave prehrane: raznolikost, umjerenost i potpunost.  
 
2.1. Šest osnovnih hranjivih tvari 
Ugljikohidrati su izvor kalorija iz šećera i škroba koji hrane mišiće i mozak te su glavni 
energetski izvor u treningu. Približno 60% ukupnih dnevnih kalorija treba potjecati od 
ugljikohidrata iz povrća, voća, kruha i žitarica.  
Masti su izvor pohranjene energije koja se oslobađa najviše tijekom aktivnosti. Životinjske su 
masti zasićene i doprinose srčanim oboljenjima i nekim vrstama raka do su biljne masti 
nezasićene i manje štetne.  
Proteini su važni za izgradnju i obnovu mišića, crvenih krvnih stanica, kose i drugih tkiva te za 
sintezu hormona. U probavnom se sustavu razgrađuju na aminokiseline koje se zatim ponovno 
sintetiziraju u proteine mišića i drugih tkiva. Izvor su kalorija i mogu poslužiti stvaranju 
energije ako tijelo nema dovoljno ugljikohidrata. Oko 15 % kalorija treba potjecati od proteina.  
Vitamini nisu izvor energije, nego  kemijski spojevi koje tijelo ne proizvodi samo već ih se 
uzima putem hrane.  
Minerali su elementi koji se dobivaju iz hrane i koji na različite načine pomažu izgradnji 
tjelesnih struktura i regulaciji tjelesnih procesa. Ni oni nemaju energetsku vrijednost.  
Voda je važna supstanca koja čini 60 do 75 % tjelesne težine. Stabilizira tjelesnu temperaturu, 
prenosi hranjive tvari i otpadne produkte iz stanica te je važna za tjelesne funkcije. Također 
nema energetsku vrijednost. Potreba za vodom ovisi o ravnoteži između unosa i gubitka 
tekućine te varira ovisno o prehrani, tjelesnoj aktivnosti, temperaturi okoliša i vlažnosti zraka, 
a uzimanjem dovoljne količine vode sprječavamo stanja blage dehidracije koja mogu 




2.2. Preporučene dnevne količine nutrijenata 
Preporučene dnevne količine važnih nutrijenata nisu pravilo već mjera održavanja adekvatnog 
unosa navedenih tvari koje pomažu održavanju zdravlja. Dnevne vrijednosti izražene u 
postotcima preporučenih dnevnih količina navedenih na etiketama proizvoda temelje se na 
slijedećim vrijednostima:  
Tablica 1. Preporučene dnevne količine nutrijenata.  
Tvar Preporučene dnevne količine za odrasle 
Protein 65 g 
Vitamin A 5.000 IU 
Tijamin (B1) 1.5 mg 
Riboflavin (B2) 1.7. mg 
Nijacin 20 mg 
B6 2 mg 
Folna kiselina 0.4 mg 
Vitamin C 60 mg 
Vitamin D 400 IU 
Vitamin E 30 IU 
Kalcij 1000 mg 
Željezo 18 mg 
Cink 15 mg 
Vitamin K 80 mg 
Krom 120 𝜇g 
Selen 70 𝜇g 
Mangan 2 mg 







Preporučena učestalost pojedinih kategorija hrane u planiranju dnevnih i tjednih jelovnika u 
prikazana je tablici 2.  
Tablica 2. Preporučena učestalost kategorija hrane  
Preporučena učestalost kategorija hrane 
KATEGORIJA HRANE UČESTALOST PREUZIMANJA 
Mlijeko i mliječni proizvodi Svaki dan 
Meso, perad, jaja, mahunarke, orašasti 
plodovi i sjemenke 
Svaki dan, a od toga meso do 5x na tjedan 
Riba Najmanje 1-2x na tjedan 
Žitarice, proizvodi od žitarica i krumpir Svaki dan 
Voće Svaki dan 
Povrće Svaki dan 
Hrana s visokim udjelom masti, šećera i soli Do 2 puta mjesečno 
Voda Svaki dan 
Izvor: Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013 
2.3. Piramida pravilne prehrane 
Američko je Ministarstvo poljoprivrede 1992. objavilo hranidbenu piramidu gdje se hrana dijeli 
na šest skupina različitih veličina. Osnovu piramide čine ugljikohidrati iz kruha i žitarica, zatim 
voće  i povrće, dok se životinjski i mliječni proizvodi preporučuju u nešto manjim količinama. 
Mjesto je ostavljeno i slatkišima koji se nalaze u samom vrhu piramide kao najmanje 
zastupljeni. Piramida može biti vodilja roditeljima u kreiranju kako vlastite, tako i djetetove 
prehrane, ali i samom djetetu u osvješćivanju i utvrđivanju njegovih prehrambenih navika.  
 




Kao što je prikazano, žitarice i kruh su temelj optimalne prehrane. Osim ugljikohidrata, žitarice 
i škrob odličan su izvor vitamina B i vlakana, a prednost treba dati manje prerađenim žitaricama, 
primjerice, smeđa riža, integralni kruh, mekinje, zob i sl.  
Voće je bogato ugljikohidratima, vlaknima, kalijem, mnogim vitaminima i fitospojevima koji 
čuvaju zdravlje i kao takvo je dobar sastojak uravnoteženog doručka, kao međuobrok ili 
prirodni sok.  
Povrće je odličan izvor vitamina C i beta i drugih karotena, kalija, magnezija i mnogih drugih 
vitamina, minerala i fitospojeva. Povrće izraženih boja često ima veću hranidbenu vrijednost 
od onoga blijedog.  
Životinjsku i biljnu hranu bogata proteinima također treba jesti svakodnevno jer osigurava 
aminokiseline potrebne za izgradnju, obnovu i pravilan razvoj mišića te za smanjenje rizika od 
anemije prouzrokovane nedostatkom željeza.  
Mliječni proizvodi brz su i lak izvor proteina. Nalaze se na istoj razini u prehrambenoj piramidi 
kao i meso, jaja i suho voće, a bogati su kalcijem i mineralima, što je vrlo važno za djecu u 
razvoju i žene. Djeca i tinejdžeri trebaju kalcij za rast kostiju jer prehrana bogata kalcijem 
održava kosti snažnima, smanjuje rizik od osteoporoze i štiti od visokog krvnog tlaka. Mliječni 
su proizvodi bogati riboflavinom, vitaminom B kompleksa koji pomaže u pretvorbi hrane u 
energiju. Nisu jedini izvor kalcija, ali ga imaju u najvećoj koncentraciji i praktičan su i 
prihvatljiv izbor ubrzanog načina života.  
Promatrajući piramidu pravilne prehrane (slika 1), za zdravu prehranu nije nužno izbaciti 
masnoće i šećer. Iako su smatrani kao loši sastojci, imaju važnu ulogu u uravnoteženoj prehrani 
prvenstveno jer pružaju bolji okus i osjećaj sitosti. Masti pomažu u prijenosu vitamina topljivih 






2.4. Važnost doručka 
Doručak je obrok koji tijelu daje energiju i osigurava sitost u cijelom danu, stoga je izbjegavanje 
doručka jedna od najvećih pogrešaka koja se može činiti u prehrani. Prema stavu American 
Dietetic Association, dobar doručak uključuje mlijeko ili mliječne proizvode kao dobar izvor 
proteina i kalcija, integralna peciva ili pahuljice, kao izvor složenih ugljikohidrata i voće ili 
voćni sok kao izvor prehrambenih vlakana te nekih vitamina i minerala. Preskakanjem doručka, 
veća je vjerojatnost da će koncentracija tijekom jutarnjih sati pasti te da će posao ili učenje biti 
neučinkoviti. U prilogu časopisa American Journal of Clinical Nutrition objavljen je pregled 
istraživanja koja su se bavila utjecajem doručka na mentalne sposobnosti djece. Prema 
rezultatima, djeca koja ne doručkuju redovito, slabije funkcioniraju tijekom jutra i imaju manje 
uspjeha u rješavanju problema koje se postave pred njih. Sličan utjecaj, nekonzumiranje 
doručka, imalo je i na verbalne sposobnosti, kreativnost i sposobnost usvajanja novih znanja. 1 
Do preskakanja doručka najčešće dolazi zbog nedostatka vremena ili teka, a može se promijeniti 
planiranjem ili pripremom obroka večer ranije, brzim doručkom, ranijim buđenjem ili nošenjem 
praktične hrane sa sobom i naknadnom konzumacijom, a nedostatak teka često je povezan s 
obilnom ili kasnom večerom prethodni dan.  
  
2.4. Međuobroci 
Unatoč popularnom uvjerenju, grickanje može biti dobro ako pravilno odaberemo hranu. 
Pravilno odabrani međuobroci uključuju mnoge hranjive tvari, a pomažu utažiti glad i želju za 
slatkišima. Činiti ih može voće, integralni krekeri, jogurt, sjemenke, orašasti plodovi i sl. 
  
2.5. Sustav školske prehrane 
Ministar nadležan za zdravlje propisuje normative za prehranu učenika osnovnih škola, a 
osnivači školskih ustanova dužni su prehranu organizirati u skladu s navedenim normativima. 
Dva temeljna dokumenta koja su zakonska podloga za ustroj i funkcioniranje sustava školske 
prehrane su Zakon o odgoju i obrazovanju u osnovnoj i srednjoj školi i Državni pedagoški 
                                                          
1 Doručak – obrok koji ne smijete propustiti. 




standard osnovnoškolskog sustava odgoja i obrazovanja. U skladu s propisanim normama, 
osnivači su škola dužni organizirati prehranu učenika za vrijeme njihovog boravka u školi u 
skladu s propisanim normativom. Nacionalne prehrambene smjernice sastavni su dio 
Normativa za prehranu učenika u osnovnoj školi koji propisuje preporučene vrste hrane i jela, 
optimalni unos energije i hranjivih tvari kao i broj obroka i raspodjelu preporučenog unosa 
energije po obrocima. Sustav školske prehrane je složeni sustav koji obuhvaća nekoliko 
elemenata: higijensko-sanitarni, kvalitativno-nutritivni, ekonomsko-financijski, 
administrativno-upravljački,  komunikacijski te intervencijsko-javnozdravstveni sustav. 
(Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013) 
Škole u Hrvatskoj imaju različite mogućnosti i iskustva s provedbom prehrane stoga u praksi 
postoje velike razlike u planiranju i organizaciji prehrane. Nedostatak je što nema nikakvog 
sustavnog i kontinuiranog nadzora nad kvalitetom prehrane, a sanitarna inspekcija analizu 
mikrobiološke ispravnosti hrane provodi jednom do četiri puta godišnje, dok se analize obroka 
na energetsko – nutritivni sastav u pravilu ne rade. Manji dio škola provodi ankete s ciljem 
utvrđivanja zadovoljstva učenika školskom prehranom. Ako školska užina, koja bi prvenstveno 
trebala biti kvalitetna, djeci nije primamljiva, vrlo je vjerojatno da će posegnuti za nezdravom 
hranom, stoga nije preporučljivo automate s grickalicama, slatkišima ili slatkim pićima smjestiti 







3. TJELESNA AKTIVNOST  
 
3.1.Funkcija tjelesne aktivnosti 
 
U svrhu poboljšanja općeg zdravlja djece i mladih, podizanje razine mišićne aktivnosti značajan 
je doprinos u zadovoljavanju biološke potrebe za kretanjem, a samim time doprinosi se i 
poboljšanju njihovog antropološkog statusa. Opstanak i razvoj čovjeka kao stvaratelja 
pozitivnih vrijednosti i materijalnih dobara uvjetovan je motoričkim aktivnostima i kretanjem, 
a posljedice nedostatnog kretanja mogu se ublažiti  odgovarajućim kineziološkim programima. 
Tjelesno vježbanje stvara ravnotežu u mnogim fiziološkim, regulacijskim i funkcionalnim 
mehanizmima (Badrić i Barić, 2006). Svjetska zdravstvena organizacija (SZO) definira tjelesnu 
aktivnost kao bilo koji pokret koji izvode skeletni mišići, a zahtijevaju energiju. To može 
uključivati svakodnevne aktivnosti na poslu, u školi ili u slobodno vrijeme. Sustavno tjelesno 
vježbanje predstavlja podvrstu tjelesne aktivnosti koja je planirana, strukturirana, ponavljajuća 
i svrhovita, a cilj joj je poboljšanje ili održavanje određene tjelesne komponente.2 Pretilost je 
jedan od uzročnika pojave dijabetesa tipa 2 kod djece (Wang i sur., 2006), a isto tako povećava 
mogućnost pojave koronarnih bolesti, povećane količine kolesterola u krvi i povišenog krvnog 
tlaka (Westcott, 2006).  
Djeca i mladi sudjeluju u različitim oblicima tjelesne aktivnosti kroz uobičajenu dječju igru ili 
kroz bavljenje sportom. Kretanje je biološka potreba bez obzira na dob i starost te bez kretanja 
čovjek tjelesno i mentalno degenerira. Zbog smanjenih tjelesnih napora i nedovoljnog kretanja, 
motorička funkcija čovjeka opada što negativno utječe na harmoničan razvoj organizma i 
njegovo zdravlje budući da je kretanje pozitivan stimulans za razvijanje funkcionalnih 
sposobnosti organizma u cjelini. Zdravlje i pravilan tjelesni razvoj preduvjet su intelektualnog, 
moralnog, estetskog i radnog odgoja.  Tjelesna aktivnost aktivira lokomotorni sustav presudan 
za transformaciju energije koja je značajna i prijeko potrebna za aktivnosti i metaboličke 
procese svih stanica organizma stoga se tjelesna aktivnost može tretirati kao odrednica za 
skladan razvoj svih osobina čovjeka (Dodig, 1992). Jedna je i od najvarijabilnijih komponenti 
energetskog utroška, stoga je iznimno važna u reguliranju tjelesne mase, njezina niska razina 
povezana je s razvojem debljine i niza s njom povezanih bolesti. Razina svakodnevne aktivnosti 
                                                          
2 World Health Organisation (WHO). Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health. 
Pribavljeno 10.9.2017.. sa http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/en/  
9 
 
varijabilna je s obzirom na spol, dob, zanimanje, razinu edukacije i niz drugih čimbenika, 
(Mišigoj-Duraković, 2000.). 
Tjelesna je aktivnost od ključne važnosti za usvajanje zdravih navika, zdravog poimanja sebe, 
razvoja socijalnih kompetencija te prvenstveno zbog važnosti pravilnog rasta i razvoja i 
poticanja aktivnog života. Nedostatna tjelesna aktivnost već u dječjoj i mladenačkoj dobi 
pridonosi razvoju zdravstveno nepoželjnih pojava u organizmu, koje upućuju na rani razvoj 
kroničnih bolesti, a koje zbog proširenosti kod odraslih osoba znače prvorazredne 
javnozdravstvene i ekonomske probleme u razvijenim zemljama, a sve više i u zemljama u 
razvoju (Heimer, 2013). Nedovoljna tjelesna aktivnost djece i mladih postala je rastućim 
problemom suvremenog društva i jedan je od čimbenika koji utječu na porast prekomjerne 
tjelesne mase već u predškolskoj i mlađoj školskoj dobi (Vidaković Samardžija i Mišigoj 
Duraković, 2016). Svjetska zdravstvena organizacija i Europska unija stoga posljednjih godina 
problemu tjelesne neaktivnosti posvećuju izuzetnu pozornost i objavljuju smjernice za borbu 
protiv sedentarnog načina života, koje bi vlade zemalja članica i njeni mjerodavni sektori trebali 
pretvoriti u akcijske planove i nužne mjere implementirati u svakodnevni život stanovništva. 
Posebno značenje pritom imaju ministarstva zdravstva, obrazovanja i športa (Heimer, 2013). 
 
 3.2. Psihološke i biološke zakonitosti  
Motivacija za tjelesno vježbanje može biti uzrokovana intrinzičnim i ekstrinzičnim motivima. 
Intrinzična motivacija je prepoznata kao kritičan faktor većeg ulaganja napora u aktivnost, 
većeg zadovoljstva vježbanjem, pa čak i boljih učinaka vježbanja, kako u sportu, tako i u nastavi 
tjelesne i zdravstvene kulture (Cvenić i Barić, 2015). Potrebne su određene unutrašnje pobude 
i vanjski poticaji da bi došlo do aktivnosti čovjeka. Motivacija je proces koji obuhvaća sve ono 
što dovodi do aktivnosti te istu aktivnost usmjerava i određuje joj intenzitet i trajanje. Čovjek 
svoju aktivnost zasniva od čisto nagonskih do kulturnih potreba pa se može govoriti o 
organskim ili o društvenim motivima. Motiv aktivnosti, odnosno potreba koja će dominirati 
ovisi o razini čovjekovih potreba, o kulturnoj razini pojedinca, okolinom u kojoj živi i 
društvenim odnosima koji ga okružuju. Motive oblikuje zadovoljavanje osobnih potreba i 
društvenih potreba, odnosno ostvarivanje  širih društvenih ciljeva. Osnovni motiv prisutan u 
tjelesnom vježbanju jest biološka potreba za kretanjem koja kao elementarna potreba upućuje 
čovjeka na nužnost kretanja jer mu samo ona može omogućiti očuvanje biološke, psihološke i 
socijalne osnove, odnosno cjelokupne ličnosti (Dodig, 1992).  
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3.3. Uloga tjelesne i zdravstvene kulture 
Tjelesna i zdravstvena kultura posebno je važna u odgojno – obrazovnom procesu za skladno 
razvijanje svih antropoloških karakteristika organizma premda se ne smije osporiti uloga ostalih 
faktora: pravilne i zdrave prehrane, higijenskog načina života, stanovanja, obrazovanja i 
komunikacije. Pojedinac se, odnosno učenik, osposobljava da sam prati razvoj organizma i 
poduzima mjere za održavanje optimalnog zdravlja što čini dio općeg obrazovanja i dio kulture 
življenja. Sportske aktivnosti djece školske dobi ne trebaju biti usmjerene na stvaranje 
vrhunskih sportaša nego se njima mora poticati optimalni razvoj motoričkih potencijala djece 
u dobi kada je to izuzetno značajno. Osnovna orijentacija odgojno – obrazovnih postupaka ovog 
područja jest promjena različitih karakteristika psihosomatskog statusa, posebno morfoloških, 
funkcionalnih i motoričkih sposobnosti i osobina te kognitivnih i konativnih funkcija koje 
sudjeluju u motoričkom izražavanju (Dodig, 1992). 
Cilj je tjelesnog i zdravstvenog odgojno-obrazovnog područja podmirenje biopsihosocijalnih 
motiva za kretanjem, poticanje pravilnog rasta i razvoja, optimalan razvoj osobina i 
sposobnosti, stjecanje i usavršavanje kinezioloških teorijskih i kinezioloških motoričkih znanja, 














4. UTJECAJ ŠKOLE I OBITELJI U OBLIKOVANJU ŽIVOTNIH NAVIKA DJECE 
 
U Hrvatskoj se od 2014. godine provodi program „Petica – igrom do zdravlja“ koju je pokrenuo 
Hrvatski liječnički zbor u suradnji s međunarodnom organizacijom EPODE. Razlog pokretanja 
programa zabrinjavajući su statistički podaci koji iz godine u godinu ukazuju na sveprisutni 
problem prekomjerne tjelesne mase i pretilosti u djece školske dobi, a cilj programa prevencija 
je pretilosti u djece školske dobi (od drugog do četvrtog razreda) i njihovih roditelja, kao i 
edukacija javnosti o pravilnim prehrambenim navikama i važnosti redovite tjelovježbe. 3 
Najnoviji podaci pokazali su da 33% dječaka i 20% djevojčica ima prekomjernu tjelesnu masu 
ili je pretilo. Nadalje, uočene su zabrinjavajuće prehrambene i životne navike u djece: samo 
58% dječaka i 60% djevojčica doručkuje svakog radnog dana, 45% dječaka i 46% djevojčica 
konzumira voće najmanje jednom dnevno, a tek se 39% dječaka i 26% djevojčica bavi 
umjerenom do intenzivnom tjelesnom aktivnošću, najmanje 60 minuta tijekom dana (Hrvatski 
zavod za javno zdravstvo, 2016.).  
U sklopu programa PETICA provode se različite edukacije učenika i učitelja, održavaju se 
predavanja, organiziraju se događanja, a sve kako bi se djecu potaklo na usvajanje zdravih 
životnih navika. Nužno je da učitelji i zaposleni u školskoj prehrani budu odgovarajuće 
educirani o načelima prehrane, važnosti osjetila u odabiru hrane, načinima komunikacije kojima 
se djeca navode da jedu raznovrsnu hranu, važnosti pravilne pripreme i porcioniranja obroka 
jer imaju presudnu ulogu u obogaćivanju djetetove prehrane novim mirisima, okusima i 
prehrambenim iskustvima (Ministarstvo zdravlja Republike Hrvatske, 2013).  
Učitelji imaju priliku oblikovati stavove djece poučavajući ih o važnosti pravilne prehrane i 
redovite tjelesne aktivnosti kroz svoju nastavu, posebno kroz predmete Priroda i društvo te 
Tjelesna i zdravstvena kultura.  U sklopu navedenog projekta razvijeni su i materijali koji potiču 




                                                          
3 Kratki pregled postignuća. 
pribavljeno 10.9.2017. sa http://www.petica.hr/sto-je-petica/   
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5. DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA 
 
Stil života bitno utječe na razvoj navika kao i stupanj obrazovanja i ekonomski status obitelji. 
Istraživanja provedena u Španjolskoj su pokazala da djeca iz bogatijih obitelji imaju viši unos 
proteina, mesa, ribe te povrća za razliku od djece iz siromašnijih obitelji koja su imala viši 
kalorijski unos i konzumirala prerađenu hranu i više šećera (Fernandez San Juan, 2006)) 
Golan i Weizman (2003) proveli su istraživanje kojim su pokazali da prehrambene navike koje 
djeca usvajaju i hrana koju biraju, uvelike ovisi o njihovom okruženju i da obitelj ima veliku 
ulogu u razvoju i prevenciji pretilosti. Prisutnost i dostupnost neodgovarajuće hrane u 
obiteljskom domu, glavne su prepreke s kojima se djeca susreću. Najviše nepoželjne hrane, 
osim zbog gladi, konzumira se iz razloga kao što je dosada, stres, društveni pritisak i sl. 
Formiran je upitnik kojim su procjenjivane obiteljske aktivnosti i prehrambene navike, a 
rezultati su pokazali da se navike pretile djece znatno razlikuju od navika djece odgovarajuće 
težine.  
Da je doručak najvažniji obrok u danu, dokazali su Adams i sur. (2005) okupljajući 47 
istraživanja. Autori navode da konzumiranje doručka značajno utječe na zadovoljavajući 
dnevni unos nutrijenata, stoga osobe koje imaju naviku redovnog doručka, imat će kvalitetniju 
i pravilniju prehranu koja pogoduje ljudskom organizmu. Iako sva istraživanja ne utvrđuju 
povezanost preskakanja doručka i pretilosti, većina rezultata pokazuje da doručak kao dio 
zdrave prehrane ima pozitivan utjecaj na zdravlje djeteta dok u istraživanjima provedenim s 
djecom u dobi od 4 do 12 godina, u 80% slučajeva, dječaci su bili aktivniji nego djevojčice.  
Istraživanja provedena u Kanadi (Boyce i sur., 2004.) pokazuju da je kod pretile djece stupanj 
tjelesne aktivnosti znatno niži od djece s normalnom težinom te da se uz te ispitanike veže i 
visoki postotak vremena provedenog pred televizijom te da tome pogoduje suvremeni način 
života i povećani unos prerađene hrane.  
U istraživanju u Danskoj (Jensen i Mehlbye, 2003) koje je provedeno nad populacijom djece, 
pokazalo se da je većina djece sportski aktivna, a samo mala skupina djece ne bavi se nekom 
sportskom aktivnošću, odnosno da je jedna od glavnih aktivnosti slobodnog vremena bavljenje 
sportom.  
Miller (2003) istraživala je aktivnosti djece na uzorku od 5887 ispitanika između 5 i 12 godina. 
Dječaci provedu 16,7 sati tjedno gledajući TV i igrajući računalne igre, a djevojčice tjedno 
provedu 14,3 sata upražnjavajući iste aktivnosti. Među onom djecom, koji su se bavili nekom 
13 
 
kineziološkom aktivnošću u slobodno vrijeme u proteklih 12 mjeseci, najčešće su prakticirali 
vožnju biciklom 65,8%, plivanje 42,1% i nogomet 36,4% (Badrić i Prskalo, 2011). 
S globalnog javnozdravstvenog aspekta prehrambene navike i tjelesna aktivnost imaju značajnu 
ulogu ne samo na zdravstveni status pojedinca nego i na kvalitetu života generalno. S obzirom 
kako djeca imaju izuzetan potencijal u rastu i razvoju te veliku mogućnost usvajanja navika 
nužno je kod njih poticati pozitivne vrijednosti koje će im biti potrebne u daljnjim razvojnim 





5. METODOLOGIJA ISTRAŽIVANJA 
 
5.1. Cilj istraživanja 
Cilj ovog istraživanja je utvrditi svijest o pravilnoj prehrani i stanju prehrambenih navika te 
razini tjelesne aktivnosti učenika 4. razreda. 
5.2. Hipoteze  
H1: Djeca imaju pozitivne prehrambene navike. 
H2: Tjelesna aktivnost djece je na zadovoljavajućoj razini. 
H3: Nema razlika u razini tjelesne aktivnosti između dječaka i djevojčica. 
  
5.2. Metode rada  
Postupak na kojem se temelji ovo istraživanje je anketiranje, a instrument prikupljanja podataka 
anketa. Učenici su ispunili anketni upitnik uz prethodni pristanak roditelja, učitelja i ravnatelja. 
Istraživanje je primijenjeno jer prikuplja spoznaje o stanju i situaciji u stvarnosti te se na taj 
način pronalaze načini na temelju kojih se mogu usavršiti postupci i okolnosti djelovanja.  
 
5.3. Uzorak ispitanika 
Uzorak ispitanika činilo je 65 djece (37 učenika i 28 učenica) 4. razreda Osnovne škole I.G. 
Kovačića u Đakovu.  
Uzorak varijabli činilo je 13 pitanja anketnog upitnika, od čega 7 pitanja o prehrambenim 
navikama i 5 pitanja o tjelesnoj aktivnosti. 
 
5.4. Metode prikupljanja podataka 
Podaci su prikupljeni  2017. godine u OŠ I. G. Kovačića u Đakovu tijekom sata razrednika kroz 





5.5. Mjerni instrumenti 
 
Za potrebe ovog istraživanja, učenici su ispunjavali upitnik u dva navrata. Sastoji se od 13 
pitanja podijeljenih u dva dijela. Prvi dio ispituje pitanja vezane za prehranu kako bi se pobliže 
dobio uvid u stanje prehrambenih navika u školi i kod kuće, dok se drugi dio odnosi na razinu 
tjelesne aktivnosti za koji je korišten dio pitanja iz upitnika Physical Activity Questionnaire for 
Older Children koji je prikladan za mjerenje tjelesne aktivnosti tijekom školske godine i 
namijenjen je učenicima u dobi od 8 do 14 godina.  
 
5.6. Metode obrade podataka 
Izračunati su osnovni deskriptivni parametri (aritmetička sredina, standardna devijacija, 
modalna vrijednost, minimalni i maksimalni rezultat) te frekvencije i postovi odgovora. Za 
utvrđivanje razlika po spolu u frekvencijama odgovora korišten je Personov χ² test. Za 
utvrđivanje razlika u tjelesnoj aktivnosti u prvom i drugom tjednu korišten je t-test za zavisne 
















6.1. Prehrambene navike 
 
Tablica 1. Doručkuješ li prije nastave? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Da 36 55,38 38 58,46 
Ne 29 44,32 27 41,54 
 
Tablica 2. Što najčešće doručkuješ? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Pahuljice 31 47,69 33 50,76 
Suhomesnati proizvodi 0 0 0 0 
Kruh i pekarski proizvodi 16 24,61 18 27,69 
Voće 7 10,77 6 9,23 
Jaja i mliječni proizvodi 7 10,77 5 7,69 
ništa 4 6,15 3 4,61 
 
Tablica 3. Hraniš li se u školskoj kuhinji? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Da 40 61,53 40 61,53 
Ne 25 38,47 25 38,47 
 
Tablica 4. Što najčešće jedeš u školi? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Peciva i pekarske proizvode 20 30,77 24 36,92 
Slatkiše/ grickalice 4 6,15 3 4,61 
Voće 9 13,84 6 9,23 
Obrok u školskoj kuhinji 29 44,61 30 46,15 





Tablica 5. Hranu koju jedeš u školi najčešće? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Kupuješ 13 20,07 11 17,18 
Nosiš od kuće 17 26,56 17 26,56 
Hraniš se u školskoj kuhinji 34 52,37 36 56,25 
 
Tablica 6. Koliko puta tjedno jedeš sljedeće namirnice? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
AS SD Mod f Min Max AS SD Mod f Min Max 
Voće 3,15 0,80 3 32 1 4 3,12 0,82 3 33 1 4 
Povrće 2,82 1,00 3 31 0 4 2,86 0,90 3 33 1 4 
Riba 1,02 0,82 1 34 0 3 1,03 0,81 1 34 0 4 
Meso 3,00 0,79 3 31 1 4 2,88 0,91 3 31 0 4 
Slatkiši/ 
grickalice 
2,69 1,12 3 20 0 4 2,25 1,10 2 25 0 4 
 
Riba je važan dio uravnoteže prehrane jer predstavlja glavni prehrambeni izvor omega – 3 
masnih kiselina i nutrijenata kao što su vitamin D i selen, a iz tablice 6. može se vidjeti da je, 
na tjednoj bazi, riba najmanje zastupljena na jelovniku djece.  
 
Tablica 7. Što najčešće piješ? 
 1. Mjerenje 2. Mjerenje 
F % F % 
Voda  43 66,15 47 72,30 
Gazirana Pića 2 3,07 2 3,07 
Voćni Sokovi 11 16,92 10 15,38 
Cedevita 6 9,23 2 3,07 
Voćni sirup 3 4,61 4 6,15 
 
Voda je najbolje sredstvo utaživanja žeđi jer ne sadrži dodane šećere kao što je slučaj sa 
sokovima. Iako djeca često zbog okusa daju prednost sokovima, iz tablice 7. vidljivo je da 





Tablica 8. Koliko često radiš slijedeće radnje? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
AS SD Mod f Min Max AS SD Mod f Min Max 
Jedeš dok stojiš 0,98 1,17 0 33,00 0,00 4,00 0,55 0,83 0 41,00 0,00 3,00 
Jedeš izravno iz 
lonca/zdjele 
0,55 0,95 0 45,00 0,00 4,00 0,45 0,88 0 49,00 0,00 4,00 
Jedeš dok gledaš 
televiziju 
1,97 1,32 2 22,00 0,00 4,00 1,77 1,20 2 21,00 0,00 4,00 
Jedeš kada ti je 
dosadno 
0,89 1,30 0 39,00 0,00 4,00 0,54 0,95 0 46,00 0,00 4,00 
Jedeš ka si ljut/ili 
tužan/na 
0,45 0,95 0 51,00 0,00 4,00 0,37 0,84 0 52,00 0,00 3,00 
Jedeš kasno 
navečer 





6.2. Tjelesna aktivnost 
Tjelesna aktivnost u fazi rasta i razvoja organizma, ali i kroz cijeli život, nezamjenjivo djeluje 
na zdravstveno stanje organizma, stoga je zabrinjavajući podatak da približno 70% djece nije 
uključeno u nikakav sport. 
Tablica 9. Baviš li se sportom? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Da 21 32,30 17 26,15 
Ne 44 67,70 48 73,85 
 
Tablica 10. Koliko puta si se bavio /la nekom od navedenih aktivnosti u posljednjih 7 dana? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
AS SD Mod f Min Max AS SD Mod f Min Max 
Preskakanje 1,28 1,19 1 29,00 0,00 4,00 1,34 1,03 1 29,00 0,00 4,00 
Rolanje 1,42 1,57 0 29,00 0,00 4,00 1,31 1,53 0 30,00 0,00 4,00 
Igre lovice 1,75 1,29 1 19,00 0,00 4,00 1,75 1,30 1 18,00 0,00 4,00 
Šetnja 2,71 1,23 4 23,00 0,00 4,00 2,86 1,13 4 25,00 0,00 4,00 
Vožnja bicikla 1,92 1,43 3 15,00 0,00 4,00 2,14 1,29 2 18,00 0,00 4,00 
Trčanje 2,31 1,38 4 20,00 0,00 4,00 2,57 1,22 4 22,00 0,00 4,00 
Plivanje 0,75 1,15 0 41,00 0,00 4,00 0,65 0,91 0 38,00 0,00 3,00 
Ples 1,00 1,45 0 36,00 0,00 4,00 0,94 1,41 0 39,00 0,00 4,00 
Nogomet 1,71 1,43 1 19,00 0,00 4,00 1,85 1,38 1 21,00 0,00 4,00 
Rukomet 1,32 1,54 0 30,00 0,00 4,00 1,20 1,26 0 25,00 0,00 4,00 
Odbojka 0,89 1,37 0 38,00 0,00 4,00 0,80 1,24 0 39,00 0,00 4,00 
Košarka 1,09 1,25 0 28,00 0,00 4,00 1,06 1,21 0 28,00 0,00 4,00 
Borilački sport 0,34 0,96 0 55,00 0,00 4,00 0,28 0,86 0 55,00 0,00 5,00 
 1,28 1,19 1 29,00 0,00 4,00 1,34 1,03 1 29,00 0,00 4,00 
 
Tablica 11. U posljednjih 7 dana, koliko si dana nakon škole sudjelovao/la u sportu, plesu ili igranju igara 
u kojima si bio izrazito aktivan/aktivna? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Niti jednom 2 3,07 1 1,53 
Jednom 4 6,15 3 4,61 
2 ili 3 puta 20 30,76 16 24,61 
4 puta 14 21,53 13 20,00 






Tablica 12. U posljednjih 7 dana, tijekom nastave TZK koliko si često bi aktivan/na (u igrama, trčanju, 
skakanju, bacanju…)? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Ne sudjelujem na satu TZK 0 0,00 0 0,00 
Gotovo nikad 0 0,00 0 0,00 
Ponekad 6 9,23 2 3,07 
Često  12 18,46 13 20,00 
Uvijek  47 72,31 50 76,93 
 
Na satu Tjelesne i zdravstvene kulture, većina je ispitanika redovno aktivna (76,93%), 20% 
ispitanika često aktivno sudjeluje u nastavi dok se 3,07% njih izjasnilo za povremenu aktivnost 
na satu. Svoje slobodno vrijeme većina ispitanika provodila je baveći se tjelesnom aktivnošću 
svaki dan (41,54%), 21,54% ispitanika je bilo aktivno 3-4 puta tjedno, 10,77% se bavilo 
tjelesnom aktivnošću 1-2 puta dok se 12,30% opredijelilo za slobodno vrijeme bez puno 
tjelesnog napora.  
 
Tablica 13. Koja od sljedećih izjava najbolje opisuje tebe u proteklom tjednu? 
 1. mjerenje 2. mjerenje 
f % f % 
Sve ili većinu svog slobodnog vremena proveo sam radeći 
aktivnosti koje uključuju malo tjelesnog napora 
4 6,15 8 12,30 
Ponekad, (1 – 2 puta) bavio sam se tjelesnom aktivnosti u 
slobodno vrijeme 
6 9,23 7 10,77 
Često (3-4 puta)sam činio tjelesne aktivnosti u svoje slobodno 
vrijeme 
19 29,23 14 21,54 
Prilično često (5-6) sam činio tjelesne aktivnosti u svoje 
slobodno vrijeme 
16 24,61 9 13,84 
Vrlo sam često (7) činio tjelesne aktivnosti u svoje slobodno 
vrijeme 





Tablica 14. Razlike u tjelesnoj aktivnosti između prvog i drugog tjedna mjerenja. 
  AS SD t df p 
Baviš li se sportom? 
1. tjedan 1,68 0,47 
23,15 64,00 0,00* 
2. tjedan 0,75 0,47 
Koliko si dana nakon škole 
sudjelovao/la u sportu, plesu ili 
igranju igara u kojima si bio 
izrazito aktivan/aktivna? 
1. tjedan 3,86 1,10 
0,36 64,00 0,72 
2. tjedan 3,80 1,46 
Tijekom nastave TZK koliko si 
često bi aktivan/na  
1. tjedan 4,63 0,65 
12,20 64,00 0,00* 
2. tjedan 3,74 0,51 
Koliko si bio aktivan u 
slobodno vrijeme? 
1. tjedan 3,65 1,19 
0,19 64,00 0,85 
2. tjedan 3,62 1,43 
*p=0,05 
 
Analizirajući spolne razlike u tjelesnoj aktivnosti utvrdilo se kako se dječaci i djevojčice 
statistički značajno razlikuju samo u  izboru tjelesne aktivnosti: rolanje (χ² =12,46; p=0,01), 
ples (χ² =24,06; p=0,00), nogomet (χ² =21,23; p=0,0) i odbojka (χ² =9,27; p=0,04) u 1. tjednu.  
U 2. tjednu, razlike po spolu dobivene također u području tjelesne aktivnosti, u istom izboru 
kako i u 1. tjednu, rolanje (χ² =23,07; p=0,00), ples (χ² =19,73; p=0,00), nogomet (χ² =20,93; 
p=0,0) i odbojka (χ² =14,97; p=0,00  uz preskakanje kao dodatna varijabla u razlikama (χ²= 
10,65; p=0,03). Pri tome djevojčice češće izabiru rolanje, preskakanje, ples i odbojku kao oblik 
tjelesne aktivnosti, dok je kod dječaka zastupljeniji nogomet. Ostale sportske aktivnosti i 












7. RASPRAVA  
 
U interpretaciji rezultata, koristilo se 2. mjerenje jer se pokazalo da su ispitanici u tom tjednu 
bili manje aktivni. Dobiveni rezultati pokazuju da od ukupnog broja ispitanika, njih 41,54% ne 
doručkuje prije nastave, a preostali broj ispitanika za doručak najčešće izabire pahuljice 
(50,76%) te kruh i pekarske proizvode (27,69%). Ovi rezultati nisu u skladu s preporukama s 
obzirom kako većina istraživanja naglašava doručak kao najvažniji obrok (Adams i sur., 2005). 
Voće izabire 9,23% ispitanika, a jaja i mliječne proizvode (7,69%). Nijedan ispitanik ne 
konzumira suhomesnate proizvode za doručak. 
Istraživanje je pokazalo da se većina djece (61,53%) hrani u školskoj kuhinji te da njih 46,15% 
u školi najčešće konzumira samo obrok iz školske kuhinje. 36,92% ispitanika u školi konzumira 
peciva ili pekarske proizvode dok voće konzumira 9,23%. Manji broj ispitanika u školi jede 
slatkiše i grickalice (4,61%) dok njih 3,07% nema nikakav međuobrok. Međuobrok u školi 
najčešće je konzumiran dio školske kuhinje (56,25%), dok ga dio nosi od kuće (26,56%), a dio 
ga kupuje (17,18%). Većina ispitanika najčešće pije vodu (72,30%), a njih 15,38% radije izabire 
voćne sokove. Gazirana pića te instant napitke pije 3,07% ispitanika dok njih 6,15% kao piće 
izabire voćne sirupe.  
U drugom dijelu upitnika, čak 73,85% ispitanika odgovorilo je da se ne bavi  nikakvim sportom. 
Prema Moore i sur. (2007) izvješća iz Centra za kontrolu i prevenciju bolesti pokazuju da samo 
33% djece u dobi između 9 i 13 godina sudjeluje u organiziranim tjelesnim aktivnostima te da 
samo 77% djece sudjeluje u bilo kakvom obliku tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme. Oko 
polovice ispitanika (49,23%) aktivno (5 puta tjedno) sudjeluje u nekom obliku sporta, plesa ili 
igranja. 20% ispitanika sudjeluje 4 puta tjedno u različitim aktivnostima, ovi rezultati su u 
skladu i s drugim istraživanjima kojima se potvrdilo kako je većina djece dovoljno aktivno 
(Jensen i Mehlbye, 2003). Nadalje, samo manji broj, njih 24,61%, ispitanika bavi se nekim 
tjelesnim aktivnostima samo 2-3 puta tjedno, dok  4,61% aktivno jednom tjedno i 1,53% ne 
sudjeluje u takvim aktivnostima. 
Dakle, rezultati istraživanja pokazuju kako je izrazito mali broj djece uključeno u sport, ipak 
preko 50% djece je vrlo aktivno, te između 20 i 30% dovoljno aktivno u slobodno vrijeme. 
Moguće je kako je razlog tome sredina u kojoj je provedeno istraživanje, koja nije dovoljno 




Očigledno je kako  se u izboru tjelesnih aktivnosti dječaci i djevojčice opredjeljuju za različite 
sadržaje. Više od 40 % dječaka izabire nogomet kao tjelesnu aktivnost, dok samo 3% djevojčica 
prakticira nogometnu igru. Suprotno, djevojčice više biraju rolanje (42%), ples (35%) i odbojku 
(28%) i tim aktivnostima se bave više puta tjedno. Samo 8% dječaka bira rolanje,  2% ples i 
2% odbojku. Očigledno je kako se djevojčice više uključuju u aktivnosti u kojima nema 
fizičkog kontakta.  
Ovim je istraživanjem potvrđen cilj rada i rezultati su uglavnom u skladu s postavljenim 
hipotezama te potvrđuju da: 
(1)  Djeca imaju pretežno pozitivne prehrambene navike . 
(2) Tjelesna aktivnost djece je na zadovoljavajućoj razini. 

















8. ZAKLJUČAK  
 
Djetinjstvo je period rasta i razvoja te osim što dijete u tom razdoblju, uz kretanje, treba i 
pravilnu i odgovarajuću prehranu, ono tada stječe i oblikuje svoje navike upijajući ih iz svoje 
neposredne okoline. Uravnotežena i zdrava prehrana te redovita tjelesna aktivnost, neki su od 
preduvjeta za očuvanje i održavanje zdravlja, stoga je kod djece nužno osvijestiti važnost 
kretanja i pravilne prehrane kako bi se njihove navike razvijale u pozitivnom smjeru. Rezultati 
ovog rada pokazali su da, premda 41,54% djece ne doručkuje te čak 27,69% djece konzumira 
pekarske proizvode, njihove se pozitivne navike očituju u davanju prednosti vodi umjesto 
ostalih napitaka. Također, prilično mal udio ispitanika (4,61%) bira slatkiše i grickalice za 
međuobrok. Iako njih 73,85% nije uključeno u sport, većina djece ima zadovoljavajuću razinu 
tjelesne aktivnosti. Što se tiče spolnih razlika u razini tjelesne aktivnosti, i dječaci i djevojčice 
podjednako su aktivni. Navike se mijenjaju tijekom života zbog različitog načina življenja, ali 
određena pravila o prehrani, kao i navike tjelesnog vježbanja, često nesvjesno ostaju usađene u 
čovjeka. Stanje djetetovih prehrambenih navika i razina tjelesne aktivnosti uglavnom je preslika 
okruženja u kojem se nalazi, odnosno, pod utjecajem je obitelji i javno – zdravstvenih te 
obrazovnih ustanova. Stil življenja, navike roditelja, ekonomski status, obrazovanje i sl. neki 
su od faktora koji utječu na oblikovanje djetetovih navika i njihovu ispravnost, kao i educiranost 
zaposlenika koji sudjeluju u odgojno – obrazovnom procesu. Sukladno tome, potrebno je od 
ranog djetinjstva ulagati u cjelokupan razvoj djeteta te poticati tjelesnu aktivnost i osvijestiti     
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UPITNIK O PREHRAMBENIM NAVIKAMA I TJELESNOJ AKTIVNOSTI 
 
Ime i prezime: ___________________                                                            Spol:    M        Ž 
 
 
Ovom anketom pokušavamo saznati nešto više o tvojim prehrambenim navikama i tjelesnoj 
aktivnosti, a rezultati služe isključivo za izradu diplomskog rada.  
 




(Zaokruži samo jedan odgovor.) 
1. Doručkuješ li prije nastave?     a) da    b) ne 
 
2. Što doručkuješ najčešće? 
 a) pahuljice b) suhomesnate proizvode  c) kruh i pekarske proizvode 
 d) voće  e) jaja i mliječne proizvode   f) ništa 
 
 
3. Hraniš li se u školskoj kuhinji? 
 a) da       b) ne 
 
 
4. Što najčešće jedeš dok si u školi? 
 a) peciva i pekarske proizvode  b) slatkiše/grickalice    c) voće    d) obrok u školskoj 
kuhinji     e) ništa 
 
 
5. Užinu koju jedeš u školi najčešće: 




6. Koliko puta tjedno jedeš sljedeće namirnice?  
(Označi samo jedan kružić u retku.) 
         niti jednom     jednom tjedno   dvaput tjedno   više puta tjedno   svaki dan 







7. Što najčešće piješ? 
 a) vodu  b) gazirana pića c) voćni sok   




8. Koliko često radiš sljedeće:   
(Označi samo jedan kružić u retku.)      
                                                           
                                                         nikad      skoro nikad     ponekad         često        uvijek  
Jedeš dok stojiš……………………… 
Jedeš izravno iz lonca/zdjele………….. 
Jedeš dok gledaš televiziju…………… 
Jedeš kad ti je dosadno……………….. 
Jedeš kad si ljut/a ili tužan/a…………. 
Jedeš kasno navečer…………………. 
 
 





 TJELESNA AKTIVNOST 
 
1. Baviš li se nekim sportom? 
 a) da        b) ne 
 
2. Koliko si se puta bavio/la nekom od navedenih aktivnosti u  posljednjih 7 dana?(Označi 
samo jedan kružić u retku.) 
                                                                 niti jednom       1-2        3-4         5-6      7 ili više puta  












Borilački sport………………………………….   
 
 
3. U posljednjih 7 dana, koliko si dana nakon škole sudjelovao/la u sportu, plesu ili igranju 
igara u kojima si bio/bila izrazito aktivan/aktivan? (Označi samo jedan odgovor.) 
Niti jednom ...................................................................................  
Jednom .........................................................................................  
2 ili 3 puta ..................................................................................... 
4 puta  ........................................................................................... 




4. U posljednjih 7 dana, tijekom nastave TZK, koliko si često bio aktivan/na (u igrama, 
trčanju, skakanju, bacanju)?  (Označi samo jedan odgovor.) 
Ne sudjelujem na satu TZK............................................................  






5. Koja od sljedećih izjava najbolje opisuje tebe u proteklom tjednu? (Pročitaj svih 5 izjava 
prije nego što se odlučiš za izjavu koja te najbolje opisuje. ) 
     a) Sve ili većinu svog slobodnog vremena  proveo/la sam radeći aktivnosti koje 
                     uključuju malo tjelesnog napora...................................................................... 
     b) Ponekad (1-2 puta) sam se bavio/la tjelesnim aktivnostima u slobodno vrijeme 
        (npr. sport, trčanje, vožnja bicikla i slično).................................................................. 
     c) Često (3-4 puta) sam činio tjelesne aktivnosti u moje slobodno vrijeme.................... 
     d) Prilično sam često (5- 6 puta) činio/la tjelesne aktivnosti u moje slobodno vrijeme... 
     e) Vrlo sam često (7 i više puta) činio/la tjelesne aktivnosti u moje slobodno vrijeme... 
 
Hvala! 
 
